Kuinka paljon kaytit tdndéan Olitko tyytyvainen ajankaytt66si?
aikaasi digimedian parissa? Valitse vastaava soikio ja yhdista
Varita mittari. soikiot viivalla.
Nyt tuli digioverit! o o o o No tuota...
Vahan liikaa o o o ol Almost!
Just sopivasti = o o o| — Yeap! esimerkki:

Yrita toteuttaa paivittain ainakin yksi hyvinvointiasi tukeva digiteko.
Varita kuvio.

En selannut puhelinta
keskustellessani toisen kanssa.

En selannut puhelinta sdngyssa
ennen nukkumaan menoa.

Keskityin useamman asian sijaan
yhteen asiaan kerrallaan.

Media tuki oppimistani / opin
mediasta jotain uutta.

Pidin tarpeeksi taukoja paivan
aikana.

Puuhastelin minulle mieluisan
asian parissa.

Keksi itse digihyvinvointiasi
tukeva teko:

Mika oli paivan yleisfiilis?

Piirra tunnettasi kuvaava hymia.
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Millaisia fiiliksia koit tdndan digimedian parissa?

Varita ruutu.
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Inspiroiduin (r'
Nauroin

Oivalsin

Opin uutta

llahduin

Ahdistuin

Arsyynnyin

Tunsin kateutta
Pelkasin

Tunsin huonommuutta
Turhaannuin

Rentouduin

Jotain muuta - mita?




